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スポーツ教室参加にあたって

ご注意

４月7日から

健康運動指導士が正しい筋力トレーニング方法
を指導します。健康な方が若返りを目指す教室
です。

若 返 り ト レ ー ニ ン グ 教 室
2名程度

募集●期間／通年
●時間／毎週〈月曜日〉 10：00〜11：20
●場所／トレーニングルーム ●対象／成人
●講師／TakizawaGym瀧澤孝次      (新規80歳未満)
●持ち物／室内用運動シューズ ●定員／34名

バ ラ ン ス ア ッ プ ヨ ガ 教 室

●期間／通年
●時間／毎週〈火曜日〉 10：00〜11：30
●場所／武道場 ●対象／成人
●講師／国際ヨガ協会所属講師 ●定員／40名
●持ち物／ヨガマットまたはバスタオル

呼吸法を取り入
れた心と体にや
さ し い ヨ ガ で
す。自分の体と
対話しながら不
足している筋力
をつけ、いつまでもいきいきと動ける体づくり
を目指します。

23名程度
募集

４月１日から

バ ラ ン ス ボ ー ル 教 室

●期間／通年
●時間／毎週〈火曜日〉 10：00〜11：30
●場所／エアロビクスフロア ●対象／成人
●講師／佐藤はるみ ●定員／22名
●持ち物／ヨガマット

バランスボール
を使い日常生活
において、こり
固まった体をほ
ぐします。体の
奥にある筋肉を
鍛え、肩こりや腰痛の解消、シェイプアップに
も効果があります。

3名程度
募集

４月1日から

３月１４日(金)
抽選結果

1次申込（抽選）は

令 和 ７ 年 度

参加者参加者 追加追加募募 ！！集集

各教室１回まで無料体験・見学もできます

お気軽にお声がけください！

アクティブヨガ教室新規

筋力トレーニングを
交えた運動量多めの
ヨガです。運動不足
を解消したい方、汗
をかきたい方。体幹
力をつけたい方にお
すすめです。

●期間／通年
●時間／毎週〈月曜日〉 19：30〜20：30
●場所／武道場 ●対象／中学生〜成人
●講師／嶋貫 梓 ●定員／30名
●持ち物／ヨガマット

４月７日から 30名
募集

動きやすい服装、タオル、飲み物
会費：２，０００円／月

全ての教室で

共通の持ち物



軽快なリズムの有酸
素運動で心身ともに
リフレッシュ。日頃
の運動不足を解消し
ながら楽しく体脂肪
を減らします。
初めての方も楽しく運動ができます。エクササイ
ズ仲間を作り、生活に活力を与えてみませんか。

●期間／通年
●時間／毎週〈火曜日〉 19：00〜20：00
●場所／エアロビクスフロア ●対象／成人
●講師／成田雪華 ●定員／24名
●持ち物／室内用運動シューズ

リフレッシュエアロ教室①
４月１日から ４名程度

募集 ●期間／通年
●時間／毎週〈火曜日〉 20：00〜21：00
●場所／エアロビクスフロア ●対象／成人
●講師／成田雪華 ●定員／24名
●持ち物／室内用運動シューズ

リフレッシュエアロ教室②

軽快なリズムの有酸
素運動で心身ともに
リフレッシュ。日頃
の運動不足を解消し
ながら楽しく体脂肪
を減らします。
初めての方も楽しく運動ができます。エクササイ
ズ仲間を作り、生活に活力を与えてみませんか。

４月１日から ２名程度
募集

バ レ ト ン 教 室

●期間／通年
●時間／毎週〈水曜日〉 15：00〜16：00
●場所／エアロビクスフロア ●対象／成人
●講師／荒木友子 ●定員／24名
●持ち物／ヨガマットまたはバスタオル

フィットネス＆バレ
エ＆ヨガの３つの要
素を融合した、新感
覚のエクササイズ。
３つの要素を組み入
れることで、全身の
筋力バランスの向上、柔軟性の向上、心肺機能の
向上、さらに脂肪燃焼も期待できます。

４月２日から 7名程度
募集

ト ラ ン ポ リ ン 教 室

●期間／通年
●時間／毎週〈火曜日〉 19：30〜20：30
●場所／赤湯体育館 ●対象／3歳〜小学生
●講師／齋藤哲也    (新規3歳〜小学4年まで)
●持ち物／靴下着用 ●定員／15名

多くのスポーツは空
中で体を回転・捻っ
たり、ジャンプした
ままボールを捕った
り、投げたり・・・
子供の時に空中での
身体コントロール能力を養成するのに、トランポ
リンで空間バランス感覚を楽しく鍛えましょう。

子供
向け

４月１日から 8名程度
募集

●期間／通年
●時間／毎週〈水曜日〉 18：40〜19：25
●場所／エアロビクスフロア ●対象／成人
●講師／荒木友子 ●定員／24名
●持ち物／なし

ナ イ ト バ レ ト ン 教 室

仕事終わりにも参加できるよう、人気のあるバ
レトン教室を夜にも開催。運動不足の方にお勧
めです。

４月２日から 満員のため
募集なし

●期間／通年
●時間／毎週〈水曜日〉 19：30〜20：15
●場所／エアロビクスフロア ●対象／成人
●講師／荒木友子 ●定員／24名
●持ち物／室内用運動シューズ

ラテン系の音楽に合
わせて身体を動かし、
コア（体幹）を意識
しながら楽しむダン
スエクササイズです。
たくさん汗をかき、
美しい身体を手に入れましょう。

Figure8(フィギアエイト）
４月２日から ５名程度

募集 ●期間／通年
●時間／毎週〈木曜日〉 10：00〜11：30
●場所／エアロビクスフロア ●対象／成人
●講師／嶋貫 梓 ●定員／24名
●持ち物／ヨガマットまたはバスタオル

運動量少なめのリラックス
を促すクラスです。優しい
ポーズで、心も体も柔軟に
します。初心者の方や体が
硬い人も楽しめるような、
ゆったりした動きを中心に
行いますので、お気軽にご
参加ください！

リ ラ ッ ク ス ヨ ガ 教 室
４月３日から 満員のため

募集なし ●期間／通年
●時間／毎週〈木曜日〉 14：30〜15：30
●場所／武道場 ●対象／成人
●講師／成田雪華 ●定員／50名
●持ち物／ヨガマット、ミニボール(入会後購入可）

呼吸や体の奥深くに
ある筋肉を意識しな
がら、エクササイズ
を行います。骨盤を
安定させて動かすこ
とによって、体の歪
みが改善され、疲れや肩こりなどを解消してくれ
ます。続けることで引き締め効果も高まります。

ピ ラ テ ィ ス 教 室
４月３日から ８名程度

募集

●期間／通年
●時間／毎週〈木曜日〉 18：00〜19：00
●場所／エアロビクスフロア ●対象／成人
●講師／成田雪華 お子様と同伴可
●持ち物／室内用運動シューズ ●定員／20名

E n j o y エ ア ロ 教 室
４月３日から 11名程度

募集

お子様同伴でも参加
可能です。『子供が
いるから…』そんな
コトは気にせずにお
子さんも一緒に思い
きり体を動かしてリフレッシュ♪軽快なリズムで
楽しく脂肪燃焼を促します。

●期間／通年
●時間／毎週〈木曜日〉 19：15〜20：15
●場所／研修室 ●対象／成人
●講師／嶋貫 梓 ●定員／16名
●持ち物／ヨガマット

ナ イ ト ヨ ガ 教 室

自律神経を整え、安眠に導きます。やさしめの
ヨガですので、初心者の方も気軽にご参加くだ
さい。

４月３日から 16名程度
募集 ●期間／通年

●時間／毎週〈木曜日〉 19：30〜20：30
●場所／エアロビクスフロア ●対象／中学生〜成人
●講師／成田雪華 ●定員／24名
●持ち物／室内用運動シューズ

MEGA DANZⓇ(メガダンス)①

MEGA DANZⓇ(メガ
ダンス)とは、世界中
の様々なジャンルが
集結したフィットネ
スプログラムです。
シェイプアップ、柔軟性向上、リフレッシュなど
のフィットネスにおける運動効果や音楽に合わせ
て体を動かす楽しさを体験することができます。

４月３日から ４名程度
募集

●期間／通年
●時間／毎週〈水曜日〉 10：00〜11：30
●場所／沖郷体育館 ●対象／成人
●講師／平田壮大 ●定員／30名
●持ち物／室内用運動シューズ

さまざまなニュース
ポーツ（ビーチボー
ルバレー・ファミリ
ーバドミントン・ふ
らば〜るバレー）な
どを通して楽しく運
動し、体力向上を目指します。

健康体力向上教室
４月２日から ３名程度

募集

●期間／通年
●時間／毎週〈金曜日〉 19：00〜20：00
●場所／エアロビクスフロア ●対象／成人
●講師／高橋美幸 ●定員／25名
●持ち物／なし

ハワイアンフラは、
膝を曲げて中腰の姿
勢でステップを踏ん
で踊ります。その為、
下半身の筋力アップ
や、気持ちのいい音
楽で心身ともに癒され神経を活性化させる効果が
期待される教室です。

ハ ワ イ ア ン フ ラ 教 室月3回

４月４日から ５名程度
募集 ●期間／通年

●時間／毎週〈土曜日〉 10：45〜11：45
●場所／エアロビクスフロア ●対象／中学生〜成人
●講師／成田雪華 ●定員／24名
●持ち物／室内用運動シューズ

MEGA DANZⓇ(メガ
ダンス)とは、世界中
の様々なジャンルが
集結したフィットネ
スプログラムです。
シェイプアップ、柔軟性向上、リフレッシュなど
のフィットネスにおける運動効果や音楽に合わせ
て体を動かす楽しさを体験することができます。

MEGA DANZⓇ(メガダンス)②
４月５日から 14名程度

募集 ●期間／通年
●時間／毎週〈土曜日〉 13：30〜14：30
●場所／エアロビクスフロア ●対象／成人
●講師／成田雪華 ●定員／24名
●持ち物／ヨガマット

ウ ィ ー ク エ ン ド ヨ ガ 教 室

週末に気持ちを整えて新しい一週間を迎えましょ
う。ゆったり、じっくりアサーナ(ポーズ)を取り、
心と体のメンテナンスを行います。

４月５日から 4名程度
募集


